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теряют свою актуальность. Наш двухнедельный эксперимент показал 
следующее. 
1. Регулярная физическая нагрузка нужна и даст свои результаты в любом 
возрасте. 
2. Современные технологии способны не только мешать, но и помогать 
заниматься спортом. 
3. Здоровый образ жизни – это не только физическая активность, но и 
правильное питание. 
4. Нагрузки должны быть нормированными и не чрезмерными, не стоит 
перетруждать себя. 
Добавление в обычные тренировки чего-либо нового поможет даже 
профессионалам своего дела получить новый стимул к развитию. 
Из всего этого можно сделать вывод, что современные приложения 
помогают в совершенствовании физической формы, при этом использование 
современных технологий полезно для любого поколения. 
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Йога в физическом воспитании студентов 
Здоровье человека – это самая главная ценность в нашей жизни. Его не 
купить ни за какие деньги, его необходимо беречь, внимательно следить и 
улучшать смолоду, а для этого необходимо постоянно модернизировать пути, 
формы, методы и способы, с помощью которых у людей формируется 
отношение к своему собственному здоровью и здоровому образу жизни. 
201 
 
В здоровье молодежи особенно заинтересовано государство, так как 
студенты – это будущее страны, это стремительное развитие экономики и 
общества, это продолжение человеческого рода.  
Каждый человек подвержен стрессам, даже обычная поездка в отпуск, на 
первый взгляд, имеет определѐнную долю стресса для организма. Кто-то 
спросит, а в чем же стресс? Это же всего лишь отпуск, т.е. отдых для человека? 
Все просто, наш организм устроен так, что любое изменение в окружающем 
мире может его волновать и подвергать стрессу. В данном случае стресс 
заключается в долгой дороге и смене климата, недаром некоторые люди по 
приезду страдают акклиматизацией, а по возращению домой, в привычный 
климат, реакклиматизация. 
Учитывая тот факт, что стресс и большие нагрузки на здоровье организма 
и психику окружают нас ежедневно, необходимо правильно отдыхать, бороться 
со стрессом и уметь восстанавливать свое физическое и психологическое 
здоровье, невзирая на возраст. В качестве средства физического воспитания 
направленного на снятие стресса наиболее эффективным является йога.  
Йога сама по себе достаточно широкое понятие, которое совмещает в 
себе множество духовных и физических практик, которые укрепляют 
человеческое тело и дух и помогают достичь особого возвышенного состояния 
сознания. Как бы то ни было, но в наши дни йога стала очень популярной среди 
всего населения земного шара [1]. 
Современные студенты подвержены стрессу, как с физиологической, так 
и с психологической стороны. С физиологической стороны здоровья – это в 
основном малоподвижный образ жизни, Который способствует появлению 
проблем с сердцем и другими функциональными системами. С 
психологической стороны – это постоянные стрессовые ситуации, связанные с 
учебной деятельностью (зачеты, экзамены, защиты курсовых работ и т.д.). 
На сохранение здоровья в процессе обучения в вузе направлена 
дисциплина «Прикладная физическая культура». Мы предлагаем в 
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вариативную часть рабочей программы ввести йогу, как антистрессовую 
технику для студентов. 
Проведение занятий йогой необходимо осуществлять в специально 
обустроенных помещениях с интерьерным решением, исключающим 
чрезмерной яркости цветов, они не должны пестрить, так как цвета имеют свое 
действие на психику человека. Можно включить спокойную, умиротворяющую 
музыку, что способствует расслаблению и помогает сосредоточиться на 
правильном выполнении асан (сидячая удобная и устойчивая поза).  
Не многие знают, что во время выполнения асан тело человека принимает 
формы, напоминающие различных существ. Как правило, асаны носят имена 
растений, животных, птиц, насекомых. Преимущество асан перед другими 
средствами оздоровления заключается в том, что их выполнение не требует 
больших спортивных площадок и дорогостоящего оборудования, а 
эффективность занятий в развитии таких качеств, как ловкость, равновесие, 
вестибулярная устойчивость, гибкость, координация движений, выносливость 
(особенно статическая), жизнеспособность, превышает эффективность 
большинства других средств [2].  
Кроме того, исследования феномена асан йоги показали, что количество и 
качество эндорфинов значительно выше, чем даже во время столь популярного 
оздоровительного бега. Например, антидепрессивных гормонов во время 
занятий йогой вырабатывается в 25 раз больше, и сохраняются они в крови в 2 
раза дольше, чем при беге. После занятий йогой вырабатывается и большее 
количество катехоламинов, блокирующих выброс коварного для сердца и 
сосудов адреналина. Высокую эффективность занятий йогой отмечают у 
занимающихся, которые имеют различные виды заболеваний. Она 
одновременно и гармонично влияет на разум и тело [1].   
Любые тренировки требуют всестороннего подхода. Многие упражнения 
йоги в тренировках способствуют объединению тела и разума. Упражнения в 
йоге оказывают значительный прямой эффект на физическую, 
психологическую, теоретическую подготовку и на восстановление сил. Также 
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они косвенным образом влияют на техническую и тактическую подготовку. 
Асаны йоги применяются в разминке для разогрева мышц, остывания, 
восстановления, компенсации мышечного дисбаланса, синтеза разума и тела, 
активации и деактивации тела, а также в качестве поддерживающих 
упражнений [2]. 
Асаны применяются и в психологической подготовке. Они помогают 
решать задачи общей психологической подготовки через развитие таких 
умений, которые способствуют постановке цели, способам расслабления, 
концентрации и зрительного представления. В специальной психологической 
подготовке, в которой главной целью является владение собой, они направлены 
на контроль эмоций и разума. Для того чтобы контролировать свое тело и 
разум, сначала надо их понять, а познание себя происходит через самообучение 
и самонаблюдение. Асаны дают возможность развивать мышцы тела и 
поддерживать их в хорошей форме. Их можно применять специально для 
развития определенных групп мышц. Воздействие может быть направлено или 
локализовано в какой-то группе мышц или органе [2]. 
Для того, чтобы можно было проводить данные занятия в вузе, не нужно 
дорогостоящее оборудование или какого-то большого спортивного зала, 
например, как для футбола.  
При этом не стоит забывать, что у йоги, как у любой физической нагрузки 
есть свои противопоказания и в таком случае необходимо консультация врача и 
подбор опытного знающего мастера. Конечно, помимо подбора конкретного 
комплекса асан, не стоит забывать про коврик, но он стоит явно меньше 
новомодной беговой дорожки. Коврик для йоги не должна быть меньше 185 
сантиметров. Что касается ширины коврика, главное, чтобы он был не уже 
ширины тела. Толщина мата зависит от личного предпочтения и потребностей. 
На более толстом коврике теплее заниматься, но зато на нем трудно выполнять 
упражнения, требующие состояния равновесия и баланса [1]. 
Существует множество разновидностей йога. Для студентов наиболее 
доступной и эффективной является Хатха-йога. Название данного вида йоги 
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происходит от двух слов: «ха» («мужское начало, солнце, дух») и «тха» 
(«женское начало, луна, душа»). В ней есть асаны, с помощью которых 
улучшаются подвижность и гибкость, повышаются сила и выносливость. 
Занятие длится 1,5-2 часа. Есть пранаямы – дыхательные упражнения, основной 
целью которых является установление контроля над тревожными и 
беспорядочными мыслями в голове.  
Занятия следует практиковать на пустой желудок, занимаясь в удобной, 
не сковывающей движения спортивной одежде. Необходимо провести 
интенсивную разминку перед практикой, чтобы избежать растяжений. 
Необходимо глубокое дыхание во время выполнения асан, не оглядываясь по 
сторонам, чтобы посмотреть, как делают другие практикующие позу [2]. 
Почему именно Хатха-йога? Потому, что занятия Хатха-йогой не только 
подходят людям всех возрастов, но и имеют как профилактические, так и 
терапевтические преимущества. Одна из составляющих Хатха-йоги – практика 
Пранаяма (дыхание), направленная на контроль дыхательной системы человека, 
позволяющая повысить способность справляться со стрессовыми ситуациями. 
Регулярное выполнение данной практики способствует предупреждению 
возникновения болезней сердца, снижению кровяного давления и уровня 
холестерина в организме, а также повышению иммунитета.  
Хатха-йога улучшает физическое и эмоциональное самочувствие 
человека. Первоначальное длительное пребывание в асанах являлось частью 
практики медитации. Однако в настоящее время можно отметить и другие 
преимущества асан, такие как повышение гибкости и увеличение прочности 
костей. Регулярная практика может предотвратить или устранить симптомы 
таких заболеваний, как клиническая депрессия, тревожность, астма, боли в 
пояснице и артрит. Йога также помогает при бессоннице и борьбе с усталостью. 
Хатха-йога помогает расслабиться и снять стресс благодаря глубокому и 
контролируемому дыханию, а также концентрации и равновесию, необходимых 
для выполнения разных поз. Направление внимания на глубокое дыхание 
способствует расслаблению и спокойствию мышления. В этот момент 
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снижается уровень гормонов, которые организм вырабатывает в ответ на стресс 
и увеличивается количество окситоцина, даря вам спокойствие и расслабление. 
Плавные и медленные движения, которые с каждой асаной активируют силы 
организма и улучшают баланс, гибкость и осанку. Позы помогают развить 
выносливость, когда вы находитесь в конкретном положении. Во время занятий 
энергия течѐт через позвоночник. Сочетание асан йоги и дыхания поможет 
создать здоровую связь между телом и разумом [2].   
Таким образом, использование йоги в физическом воспитании позволит 
не только укрепить физическое здоровье занимающихся, но и будет 
активировать антистрессовые механизмы в организме студентов.  
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Волейбол сегодня – больше чем просто игра. Команда, которая желает 
выигрыша, должна быть не просто сплоченной, должны развиваться навыки 
стратегического мышления и тактики. Однако, для качественного применения 
стратегии, должны развиваться физические данные игрока, успех дается только 
упорными тренировками. Для игрока волейбольной команды наиболее 
привилегированными качествами являются – скорость, быстрота реакции, сила 
и в особенности прыгучесть [1]. 
Согласно анализу выигрышных матчей, большая часть победных очков 
добывается в борьбе над сеткой. Поэтому, для повышения качества приемов, 
таких как блок, необходимы прыжковые навыки спортсменов. Прыгучесть 
